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Introducción
Relación entre autoestima, 
autopercepción, autoconcepto y 
ejercicio físico en personas mayores
Las investigaciones realizadas desde el 
área de la Educación Física, informan que 
cuando se practica ejercicio físico de forma 
regular, se produce una mejora del Auto-
concepto y la Autoestima (Balaguer y Gar-
cía, 1994; Campos, Huertas, Colado, López, 
Pablos y Pablos, 2003; Folkins y Sime, 1981; 
Gruber, 1986; Morgan y Pollock, 1978; Sons-
troem, 1982, 1984; Sonstroem y Morgan, 
1989; Taylor, Sallis y Needle, 1985), conside-
rando estos constructos como buenos in-
dicadores del Bienestar Psicológico (Byrne, 
1996; Leith, 1994).
Las aportaciones teóricas que relacio-
nan Autoconcepto y ejercicio se pueden 
clasificar en dos modelos diferentes: a) el 
Modelo de Selección, plantea que las per-
sonas que tengan una alta percepción de 
sus habilidades físicas, es más probable 
que se comprometan a practicar ejercicio, 
y b) el Modelo de Cambio, según el cual la 
consecuencia de la práctica de ejercicio, 
produce cambios en el Autoconcepto e, 
incluso, en la Autoestima de las personas 
(Bakker, Whiting y Brug, 1990; Cratty, 1989; 
Lintunen, 1995).
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Resumen
Los hábitos o estilos de vida de los individuos, son considerados como elementos condicionantes del bienestar y, por tanto, 
de su calidad de vida. Numerosos estudios indican que los estilos de vida sedentarios, tan comunes en la sociedad actual, resultan 
perjudiciales para la salud, tanto física como mental, frente a los estilos de vida físicamente activos. el objetivo del presente trabajo, 
consistió en estudiar la relación existente entre la práctica de la natación (actividad física de carácter aeróbico) de forma regular, y 
una serie de variables psicológicas vinculadas con el Bienestar Psicológico, en una muestra compuesta por 60 mujeres mayores de 
55 años. De entre los resultados obtenidos, destacan las relaciones significativas que se establecen entre la práctica de este deporte y 
cada una de las variables afines al Bienestar Psicológico: la Autoeficacia Física Global, la Confianza en la Autopresentación Física, 
la Habilidad Física Percibida, la Autoestima Global y la Satisfacción con la Vida. 
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Abstract
The habits or lifestyles of individuals are generally considered as conditioning elements for their well-being and, thus, for their 
life quality. A number of essays indicate that sedentary lifestyles, so common in modern society, can be detrimental to health both, 
pysichally and psychlogically, in contrast with those lifestyles of people physically active. The aim of this work was to study the 
existing relationship between people who swim (physical activity of aerobic nature) regularly and a series of psychological variables 
linked to Psychological  Well-being, in a sample of 60 women aged over 55. Among the results stand out the significant relationship 
between the practice of some sport and each of the features associated with Wellbeing: Global Physical Self-efficacy, Perceived Self-
Presentation, Perceived Physical Ability, Global Self-esteem and Satisfaction with Life.
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Por otro lado, diversos trabajos (Benzel, 
1995; Shaw 1996) han analizado las rela-
ciones existentes entre el tipo de activi-
dad física realizada, y los niveles de Auto-
eficacia Física, de Competencia Percibida 
y de Autoestima Física en grupos de edad 
avanzada. Kavussanu y McAuley (1995), 
examinaron las relaciones entre la activi-
dad física y el optimismo en un grupo de 
personas adultas, y encontraron que las 
personas físicamente activas, eran signifi-
cativamente más optimistas y menos pe-
simistas, que el grupo de personas inacti-
vas. Además, los grupos moderadamente 
activos y los más activos, presentaron una 
puntuación significativamente más eleva-
da en la Autoeficacia Física, y menor en la 
Ansiedad Rasgo, que los grupos inactivos 
y los de poca actividad. Estos resultados 
son consistentes con investigaciones pre-
vias (Biddle, 1997; Harter, 1978), las cuales 
informan que las personas optimistas se 
comprometen a realizar ejercicio signifi-
cativamente mucho antes, que las pesi-
mistas. El trabajo de Langan (1997), tam-
bién indica que la práctica de actividad 
física de forma habitual se relaciona po-
sitivamente con una mayor Autoeficacia 
Física en personas mayores.
Satisfacción con la vida y ejercicio 
físico en personas mayores
Barriopedro, Eraña y Mallol (2001), 
encontraron que los niveles de Satisfac-
ción con la Vida, eran más bajos en un 
grupo de ancianos sedentarios, que en 
el grupo que realizaba actividad física o 
actividades grupales, siendo los niveles 
de satisfacción de estos últimos simila-
res. Estos datos son congruentes con los 
resultados encontrados en estudios que 
comparan sujetos sedentarios, con suje-
tos físicamente activos (Sánchez, Muela, 
Pérez, Sanchez y Godoy 1993; Sánchez, 
Pérez y Godoy, 1995).
Por otro lado, los estudios realizados 
por McAuley, Blissmer, Marquez, Jerome, 
Kramer y Katula (2000), sobre una pobla-
ción de edad avanzada, muestran que la 
actividad física se relaciona positivamente 
con la Percepción Subjetiva del Bienestar, 
de manera que la Satisfacción con la Vida 
y la felicidad, incrementó de forma signi-
ficativa, mientras que la soledad decreció 
significativamente después de 6 meses 
de intervención. Por otro lado, Mcauley 
et al. (2000), observaron que las mejoras 
en la Percepción Subjetiva del Bienestar, 
eran independientes del tipo de actividad 
física realizada (aeróbica y no aeróbica), 
y que dichos beneficios desaparecían 
cuando terminaba la práctica de activi-
dad física. Del mismo modo encontraron 
que a mayor actividad física, mayores in-
crementos en la Percepción Subjetiva del 
Bienestar. Otros autores dedujeron que la 
actividad física aeróbica, estaba relaciona-
da con la mejora en la función cognitiva 
y psicológica de los sujetos (Kramer et al. 
1999). Por último, Campos et al. (2003) ob-
servaron un incremento significativo de la 
Satisfacción con la Vida en mujeres mayo-
res, tras la realización de un programa de 




La muestra sobre la que se ha realizado 
el estudio estuvo compuesta por 60 mu-
jeres, de edades comprendidas entre los 
55 y los 86 años (M = 64,90; DT = 6,93), las 
cuales fueron distribuidas en 2 grupos (ta-
bla 1):
Grupo activo
Formado por el 50 % de la muestra, y 
representado por las mujeres que parti-
ciparon en los cursos de natación. Dicha 
actividad se realizó a una intensidad que 
suponía un esfuerzo de carácter aeróbico. 
Se inscribieron de forma voluntaria en los 
cursos de natación de verano de la Piscina 
Municipal de Puzol (Valencia), con una fre-
cuencia de actividad de 5 días a la semana 
(n = 30; M edad = 64.26; DT = 6.38)
Grupo sedentario
Formado por el restante 50% de la 
muestra, que estuvo formado por muje-
res no practicantes de natación (n = 30; 
M edad = 65,53; DT = 7,49).
Instrumentos
Los instrumentos utilizados para la reali-
zación de este estudio fueron:
 La Escala de Autoeficacia Física –“PSE”– 
(Ryckman, Robbins, Thornton y Cantrell, 
1982) que evalúa la Autoeficacia Física 
Global, la Confianza en la Autopresen-
tación Física y la Habilidad Física Perci-
bida.
 La Escala de Autoestima Global de 
Rosenberg –“Rosenberg Self-Esteem 
Scale”– (Rosenberg, 1965), que evalúa 
la Autoestima Global. 
 La Escala de  Satisfacción con la Vida 
–“SWLS”– (Diener, Emmons, Larsen y 
Griffin, 1985), que evalúa la Satisfac-
ción con la Vida.
Procedimiento de recogida 
de la información
La administración de los cuestionarios 
se realizó en grupos reducidos de, cómo 
máximo tres mujeres, y al menos un in-
vestigador estuvo presente durante la ad-
ministración. En el caso del Grupo Activo, 
dicha administración se realizó antes del 
inicio de una sesión de ejercicio. Antes de 
cumplimentar los diferentes apartados de 
cada uno de los cuestionarios, se les infor-
mó del carácter anónimo de las respuestas, 





Frecuencia Edad (media) Desviación típica
Grupo activo 30 64,26 6,38
Grupo sedentario 30 65,53 7,49
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Resultados
Análisis descriptivo 
en función de la muestra
A continuación se exponen los resulta-
dos obtenidos a nivel descriptivo (medias 
y desviaciones típicas), sobre las diferentes 
variables relacionadas con el Bienestar Psi-
cológico, en función del tipo de muestra, 
grupo activo y grupo sedentario, así como 
de la muestra total. Se observa (tabla 2), 
que las medias de los valores obtenidos en 
todas las variables por el grupo activo, son 




El análisis diferencial ayuda a compro-
bar si la práctica de la natación, está re-
lacionada significativamente con cada 
una de las variables afines al Bienestar 
Psicológico. En este sentido, los resultados 
encontrados en el presente estudio van 
encaminados en la misma línea, es decir, 
existe una relación significativa entre la 
práctica de la natación de forma regular 
y cada una de las variables psicológicas 
estudiadas.
Por lo tanto, las mujeres que practican 
natación se diferencian significativamente 
del grupo sedentario, siendo las del grupo 
activo las que presentan valores mayores 
en las variables de estudio, tal y como se 
muestra en la tabla 3.
Análisis 
correlacional 
En la tabla 4 se observan las correla-
ciones más altas entre las diferentes va-
riables. La Autoeficacia Física Global es la 
variable que presenta correlaciones más 
elevadas con el resto de variables en to-
dos los grupos.
Predicción 
de la autoestima global 
y de la satisfacción con la vida
Para predecir la Autoestima Global se 
realizó un análisis de regresión, en el que se 
introdujeron como variables predictoras, la 
Confianza en la Autopresentación Física, la 
Habilidad Física Percibida y la Autoeficacia 
Física Global. Por otro lado, para predecir 
la Satisfacción con la Vida, se introdujeron 
como variables predictoras la Confianza en 
la Autopresentación Física, la Habilidad Fí-
sica Percibida, la Autoeficacia Física Global 
y la Autoestima Global. En ambos casos los 
resultados obtenidos indican, que la única 
variable que actúa como predictora de la 
Autoestima Global y de la Satisfacción con 
la Vida, es la Confianza en la Autopresenta-



















Confianza en la  autopresentación física 4,56 .79 3,89 .79 4,23 .86
Habilidad física percibida 3,85 .70 3,30 .92 3,57 .86
Autoeficacia física global 4,21 .63 3,59 .81 3,90 .78
Autoestima global 3,06 .50 2,75 .43 2,91 .49
Satisfacción con la vida 4,07 .62 3,50 .79 3,79 .76
N 30 30 60
5 
Tabla 2 












za Confianza en la 
autopresentación física
.002**
Habilidad física percibida .012*
Autoeficacia física global .002**
Autoestima global .014*
Satisfacción con la vida .003**
* p < 0.05 y ** p < 0.01
5 
Tabla 3 
ANOVAS para las variables psicológicas por 
la práctica de ejercicio físico.





















** p < 0.01
5 
Tabla 4 





en la autopresentación física
< .01
predicción 
de la satisfacción con la vida
Confianza 




Análisis de regresión stepwise, de la confianza en la autopresentación física, sobre la 






 La práctica de la natación (actividad 
física de carácter aeróbico) de forma 
regular, por parte de mujeres de edad 
avanzada, correlaciona positivamente 
con su Bienestar Psicológico.
 Existe una relación significativa en-
tre las variables psicológicas afines al 
Bienestar Psicológico, siendo la Con-
fianza en la Autoeficacia Física Global, 
la que presenta correlaciones más ele-
vadas en todos los grupos.
 La Confianza en la Autopresentación 
Física, influye de forma directa en la 
Autoestima Global.
 La Confianza en la Autopresentación 
física, influye de forma directa en la 
Satisfacción con la Vida.
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